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                             Пояснительная записка   

Современные представления биологии человека, теоретической медицины и психологии, теории и методики физического воспитания сходятся в том, что для оптимизации состояния человека необходим индивидуальный подход. Поиск путей индивидуализации в физическом воспитании ведется давно, но преимущественно на основе персонификации методик подготовки, имеющих целью достижение среднестатистических половозрастных нормативов двигательной подготовленности. Однако среднестатистические показатели снижаются по мере ухудшения состояния здоровья и уровня физической готовности в связи с социальными, экономическими и экологическими проблемами. Более того, среднестатистический подход нивелирует все индивидуальные особенности людей, требуя от них  полного единообразия. 

Концепция индивидуального подхода базируется на учете природной разнокачественности морфофункциональных свойств людей. Обоснованием её служит экспериментальное доказательство того факта, что представители разных типов конституций существенно отличаются не только по показателям физического развития, но и по целому ряду характеристик нейрофизического статуса, в том числе по двигательным возможностям. Эти различия обусловлены врожденными неизменяемыми особенностями организма и должны учитываться в процессе физического развития.

  Учет потенциональных двигательных возможностей  индивидуума в физическом воспитании базируется на конституциональной норме и типологических оценочных шкалах, одновременно служащих эффективным педагогическим, психологическим и социальным инструментом мотивации к физическому совершенствованию.  Значительное повышение эффективности кондиционной физической тренировки достигается при использовании типоспецифичных методик и средств достижения каждым человеком его индивидуальной нормы на основе выявления конституциионально- типологической принадлежности.

Различие людей между собой – факт очевидный и сам по себе доказательств не требует. Вопрос важный для науки и практики, заключается в другом – какие из этих отличий принципиальны настолько, что их нужно учитывать ( или нельзя учитывать),какими можно легко пренебречь, а какие связаны лишь с разным образом жизни и деятельности и при необходимости могут быть доведены до некоего среднего уровня, необходимого например, для осуществления той или иной профессиональной деятельности. Условимся прежде всего, что всё сказанное ниже имеет непосредственное отношение к здоровью, его укреплению и поддержанию на возможно высоком уровне средствами физических упражнений.

     Начнем с того, что с давних пор люди отмечали некоторые устойчивые признаки, свойственные отдельным семейным кланам или родам, передающихся по наследству. Замечали, что внешние характеристики ( строение тела) весьма часто сочетаются с особенностями поведения ( свойствами психики) и двигательные возможности ( физические качества). Нетрудно убедиться в этом на примерах народных сказаний, мифов, легенд. Например, Кощей бессмертный- тощий, сухой телом и душой, необщительный и злобный. Его единственным достоинством была его выносливость, выраженная в его неуязвимости. А вот другой персонаж – японский бог Хотей – толстый и общительный весельчак с большим животом, главным занятием которого были путешествия. Как должны были выглядеть люди – боги, обладающие огромной силой, быстротой и другими физическими возможностями. Нетрудно убедиться по дошедшим до нас творениям древних скульпторов, запечатлевших таких героев, как Геракл, Персей, Самсон. Из культурных творений Древней Эллады, а точнее от древнегреческого врача Гиппократа ( V век до н. Эры) современная наука унаследовала учение о темпераментах – типах поведения человека при действии различных внешних условий. Темперамент на протяжении многих веков последовательно соотносили то с качественными особенностями крови человека ( Э. Кант), то со строением тела ( Э. Кречмер ), то с обменными процессами в организме человека ( М.В. Черноруцкий ), то со строением нервной системы ( И. П. Павлов, Б.М. Теплов ). Исходя из современных представлений интегративной антропологии, ни одну из этих точек зрения нельзя отвергнуть, потому что строение тела, свойства нервной системы, ровно как биохимия крови и энергетический метаболизм, тесно между собой характеризуют конституцию человека и проявляют типологические конституциональные особенности, мало поврежденные внешним воздействием. При анализе разнокачественности представителей человеческой популяции и изучении типологических черт конституции трудно не согласиться и мнением американского антрополога Дж. Тэннера: « При изучении конституции человека мы пытаемся ответить на вопрос: в чем состоят стойкие различия между людьми и чем эти различия вызваны?  … Повседневный опыт заставляет нас поверить в существование общей связи телосложения и других свойств… Более вероятно искать ее истоки на твердой почве биологии человека». С этих позиций и разрабатывались изложенные ниже принципы  и методы индивидуального подхода, учитывающие врожденные свойства людей, занимающихся физической культурой.

II. 2.1.  Биосоциальные предпосылки индивидуализации физического воспитания.

Целесообразность учета конституции сформировал более 100 лет назад известный биолог и врач Г. Бенекс (1881г.). « Различные конституции и обусловленная ими различная степень сопротивляемости организма создает лишь почву для развития некоторых болезней, если индивидуум попадает в неблагоприятные условия. Правильно распознав различные конституционные типы и поняв их психологические различия, мы поможем людям благополучно пройти через все превратности жизни». Эта точка зрения представляется весьма логичной и актуальной в наше время, тем более, что неизменно находит подтвержденные как в науках о человеке, так и в повседневной жизни.

2.2. Общебиологические закономерности популяционной разнокачественности

Классическая теория эволюции у истоков которой стояли Ж.Б. Ламарк, Ф. Гальтон, А. Уоллес, Ч. Дарвин и современная генетика подтверждают и обосновывают явления разнообразия и изменчивости, указывая тем самым на индивидуальность и обособленность каждого организма. Еще со времен Ч. Дарвина биологи отмечали,что многие признаки организма передаются из поколения  в поколение совместно, сцеплено. По современным данным такое явление обычно обусловлено локализацией генов в хромосомах, благодаря чему они наследуются комплексами. Однако организм не простая сумма генов, а их система. Системой же является и все многообразие видовых проявлений, результат взаимодействия которых в онтогенезе мы наблюдаем как конституцию человека. Можно предложить, что это именно те сочетания признаков, которые оказались наиболее жизнестойкими, сохранились и закрепились в процессе естественного отбора в силу их высокой биологической надежности. Очевидно, что наследуемые свойства живых организмов представляют собой варианты появления глобальных свойств материи, основанных на фундаментальных законах природы которыми, как известно из опыта, накопленного человечеством, пренебрегать на следует. Эти законы отражены в важных философских и общенаучных положениях, получивших подтверждения в современной физике,

Биологии, психологии, медицине:

комплексный, синтетический научный подход к изучению человека ка субъекта природы ( Л. Витгенштейн, Б. М. Бим-Бад, В.П. Зинченко)

материальность живого, проявляющего свойства ритмичности ( Н.Н. Вавилов, Ю.Г. Чайковский), дискретности ( В.И. Кремянский, Н.В. Тимофеев- Ресовский), самоорганизации( М. Эйген, Г. Селье, И. Пригожин)

концепция популяционного разнообразия как фактора адаптации биологического вида к условиям его существования( диатропика) К. Вольф, А.В. Яблоков

принцип психического единства ( Р. Кречмер, Я.Я. Рогинский, Б. Г. Ананьев)

Биологическая адаптация со времен создания Ч. Дарвиным теории происхождения видов рассматривается в тесной связи с эволюцией органического мира как постоянное приспособление развивающегося организма к сложным и изменяющимся условиям жизни. Это свойство не только каждого из индивидуумов, образующих группу, но и всей группы в целом. При этом сам термин адаптация широко используется для обозначения феномена приспособления независимо от механизмов и временных характеристик, а принципиальные отличия адаптивных биологических реакций учитывают путем их классификации. Современные биологи обозначили три основные формы адаптации, исходя из их проявлений и механизмов:

индивидуальные адаптации, происходящие на протяжении постнатального развития

видовые, генетические, закрепленные, обусловленные последовательными особенностями нервной системы, гормональными и тканевыми механизмами регуляции

популяционные адаптации, возникающие в процессе формирования популяции в конкретных условиях её существования, очень сложные по своей генетической структуре; они отражают последовательные формы адаптации и накладывающиеся на них изменения под влиянием среды на всех этапах развития.

Каждая из этих форм адаптаций совмещается с другими и может их перекрывать в той ли иной степени.

В физиологии мышечной деятельности адаптация обычно рассматривается в одном из следующих аспектов:

Общая ( неспецифическая)

Срочная – приспособительные реакции, развивающиеся непосредственно во время воздействия фактора

Долговременная, приводящая к изменению структурных и функциональных возможностей в результате многократного повторения срочных адаптационных процессов, которая может продолжаться от часов и месяцев до нескольких лет

Такой подход широко применяется в исследованиях, связанных со спортом высших достижений.

Общепризнанно, что все люди принадлежат к одному виду,Homo Sapiens, который как большинство видов животных, географически неоднороден. Изменчивость морфофункциональных признаков современного человека в значительной мере связано с адаптацией к различным климатогеографическим условиям, что потверждается заметными географическими отличиями конституции. При этом 50 – 60 % межпопулярной изменчивости объясняют зависимость размеров и формы тела со средней температуры. По мере перехода от умеренного к жаркому климату соотношение веса тела и площади поверхности уменьшается. У людей, живущих в жарком и сухом климате, преобладает удлиненная форма тела. На территории России антропологами выделен юго-восточный регион с усилением брохиморфии, западный – с мезоморфными пропорциями, северо-западный – с преобладанием грудного типа. Адаптация к условиям среды не ограничивается морфологией. Например, при относительно большей длине на единицу веса обычно наблюдается задержка развития скелета и общего физического созревания по сравнению со средними популяциями, т. е. Отличаются темпы созревания организма. В основе возрастного и эволюционного развития, приспособления живого к конкретным условиям окружающей среды лежит способность к самоорганизации. В процессе эволюции организм меняется и приспосабливается как единое целое, т. е. Биологическая адаптация затрагивает целый круг морфологических, физиологических и связанных с ними экологических и других проблем развития. Биологическая сущность человека характеризуется тремя составляющими: строение тела, физиологией жизненных функций и метаболизма и психологическими особенностями личности. Они взаимосвязаны и в комплексе составляют конституцию человека – наиболее фундаментальную характеристику целостного организма « биологический паспорт личности». Эта характеристика интегративная, в отличие от частных характеристик, определяю одну из сторон общей конституции. Поэтому в комплексе конституциональных признаков обычно включаются важнейшие характеристики телосложения, физиологические и психофизиологические параметры. Их вычленение и согласование между собой постоянно уточняются по мере объективизации методов исследования и совершенствования методов статического анализа данных, полученных при обследовании больших групп людей, различающихся по полу, возрасту, уровню здоровья, роду занятий и месту проживания. В этих исследованиях показано, что для человека как биологического вида характерна широкая зона изменчивости показателей, в границах которой сохраняется жизнедеятельность, широкий диапазон адаптивных модификаций. Варианты адаптивной нормы, отражающие редистеннтность и реактивность организма к факторам среды, мы наблюдаем как « типы» конституции.

Морфо–функциональные основы физической подготовленности

Конкретные представители любой типологической разновидности подвергаются различным внешним воздействиям. Возникает адаптационная реакция органов и систем организма, специфичная для данного типа, изменяется текущее функциональное состояние организма. Главенствующим является нейрофизический статус, определяемый врожденными типологическими особенностями конституции. Текущее функциональное состояние – это динамическая характеристика, способная существенно изменятся под воздействием внешних условий. Динамика текущего состояния чрезвычайна лабильна и тесно связана с воздействием внешних факторов.

Таким образом, в основу индивидуализации оздоровительной физической тренировки положены 2 постулата:

Все разнообразие свойств человека укладывается в конечное число дискретных вариантов, определяемых наследственностью и составляющий нейрофизический статус человека

В рамках одного нейрофизического статуса человек может находиться в различных функциональных состояниях 

Итак, среди огромного числа параметров выделяются 2 группы признаков:

консервативные ( нейрофизический статус)

лабильные( текущее состояние человека)

Для выявления типов нужна целостная система тестирования, позволяющая: 

1. Идентифицировать его типологическую принадлежность

2.Оценить его уровень физических кондиций

Рациональная технология оздоровления на основе учета синтетической конституции должна представлять собой ступенчатую процедуру, первый этап которой – идентификация типологической принадлежности человека. При этом комплексная оценка физического состояния будет учитывать тип нейрофизического статуса, результаты тестов двигательной подготовленности. Только признаки первой группы могут быть использованы для диагностики конституционального типа. Различие между представителями различных конституциональных типов в базовых свойствах должны привести к различиям в структуре двигательных возможностей и в динамике адаптивных перестроек под воздействием стандартного тренировочного режима. Вероятно, что наибольший тренировочный эффект может быть достигнут при применении типо-специфичной физической тренировки. 

ПРОСТЕЙШИЕ СПОСОБЫ ОЦЕНКИ ТРЕНИРОВАННОСТИ

Показатели тренированности определяются морфологическими и функциональными изменениями, отражающими состояние отдельных систем организма. Наибольшие возможности для определения уровня тренированности в каждом конкретном случае открываются перед учи​телем тогда, когда тот или иной метод используется не только в состо​янии мышечного покоя, но и во время физической нагрузки. Поэтому. чтобы правильно оценить уровень тренированности, необходимо оп​ределять эти показатели в различных состояниях. 1) в покое: 2) при выполнении стандартных или дозированных нагрузок, 3) при макси​мальных (соревновательных) нагрузках.

Ниже приводятся наиболее простые способы оценки тренирован​ности, характеризующие изменение некоторых морфологических и функциональных данных при систематических занятиях физическими упражнениями и спортом и зависящие от повышения работоспособно​сти организма в целом.

Субъективная оценка. Учитель регистрирует ряд показа гелей, ко​торые могут (при систематической регистрации) дать представление о воздействии занятий физическими упражнениями на организм в про​цессе тренировок: I) настроение; 2) общее самочувствие; 3) работо​способность; 4) отношение к тренировке (желание или нежелание зани​маться физическими упражнениями, тренироваться); 5) сон; 6) аппетит;

7) сердцебиение; 8) одышка; 9) потливость; 10) болевые ощущения (головные боли, боли в области сердца, печени, селезенки, в мыш​цах). Все эти показатели оцениваются учителем по 5-балльной систе​ме по принципу: чем лучше состояние ученика, тем выше балл. Напри​мер, первые шесть показателей: очень плохое — 1 балл, плохое - 2, среднее — 3, хорошее — 4, отличное — 5 баллов. Остальные четыре показателя (сердцебиение и др.) наоборот: очень сильное — 1 балл, сильное — 2, среднее — 3, незначительное — 4, отсутствие — 5 баллов.

Оценка физического развития. Оценивая показатели физичес​кого развития (рост, вес, окружность грудной клетки, жизненную ем​кость легких, мышечную силу), учитель пользуется стандартами, раз​работанными для различных возрастных групп школьников в соответ​ствующих районах Российской Федерации с помощью специальных таблиц, составленных на основе метода корреляции. Физическое раз​витие в целом оценивают по 5-балльной системе: очень плохое — 1 балл, плохое — 2, среднее — 3, хорошее — 4, отличное — 5 баллов. Необходимо отмечать также отклонения в физическом развитии, те​лосложении, чтобы подобрать соответствующие физические упражне​ния для их исправления.

Оценка деятельности сердечно-сосудистой системы. Уровень тренированности школьника, его работоспособность во многом зави​сят от состояния сердца и кровеносных сосудов. Установлено, что сер​дце, как правило, утомляется раньше, чем скелетная мускулатура. Вот почему учитель физкультуры основное внимание должен уделять се​рьезному изучению состояния сердечно-сосудистой системы учащих​ся. Для оценки воздействия физических упражнений на состояние сер​дечно-сосудистой системы можно использовать различные методы;

наиболее простые — подсчет пульса и измерение кровяного давления,

Известно, что регулярные, методически правильно организованные занятия физическими упражнениями и спортом в большинстве случа​ев способствуют уменьшению частоты сердечных сокращений (пуль​са) в покое- Медленный темп сокращений сердца у тренированных

Такие таблицы разрабатывают местные органы здравоохранения. людей, привычных к большим физическим нагрузкам, есть результат приспособления.

С возрастом работоспособность сердца повышается: увеличивает​ся объем крови, выбрасываемой сердцем с каждым сокращением в сосудистое русло (ударный объем крови); увеличивается объем крови, выбрасываемой сердцем за 1 мин (минутный объем крови); удлиняет​ся диастола (время расслабления мышцы сердца после ее сокраще​ния), Этим обеспечивается хорошее наполнение желудочков сердца и достаточный их отдых. Одновременно с этим снижается частота сер​дечных сокращений. Это можно проследить на примере школьников, систематически занимающихся спортом. Медленный пульс — в преде​лах 50-60 уд/мин — наблюдается в 15-20% случаев у юношей, трениру​ющихся в различных видах спорта. Редкий пульс в состоянии покоя мож​но расценивать как один из признаков тренированности организма.

Нормальными величинами артериального кровяного давления у здоровых людей в покое считают: систолическое (максимальное) -100-130 мм, диастолическое (минимальное) — 60-80, пульсовое (раз​ница между максимальным и минимальным давлением) — 40-50 мм.

У детей артериальное давление значительно ниже, чем у взрослых. Повышение его уровня отмечается в возрасте 13-14 лет. Установлено, что максимальное артериальное давление достигает в среднем: в воз​расте 11-12 лет—90-93 мм, 13-14 лет—95-109. 15-16 лет— 109-111, 17-18 лет ~ 111-113 мм. Иногда у юношей обнаруживается повышен​ное артериальное давление в покое—до 140-150 мм и более. Причи​нами появления юношеской формы гипертонии могут быть усиление функции надпочечников и щитовидной железы в период полового со​зревания, а также неправильная, форсированная тренировка.

Таким образом, чем реже пульс и чем ниже уровень артериального давления, тем выше уровень тренированности. По этим двум показа​телям можно судить об уровне работоспособности, физической под​готовленности учащихся. Но эти величины могут быть неодинаковыми не только у различных школьников, но и у одного и того же ученика на разных этапах тренировочных занятий. Поэтому практически ценно иметь один показатель, включающий обе эти величины. В качестве такого показателя предлагается произведение частоты пульса на мак​симальное кровяное давление. При нарастании уровня тренированно​сти этот показатель постепенно уменьшается.

Оценка деятельности нервной системы. От состояния нервной системы зависит развитие моральных и волевых качеств, а также тех​ническое мастерство, работоспособность, уровень тренированности и спортивных достижении.
Правильно организованное физическое воспитание в школе поло​жительно влияет на нервную систему учащихся, укрепляет ее, совер​шенствует. У юных спортсменов реже наблюдаются отклонения и на​рушения в деятельности нервной системы, свойственные периоду по​лового созревания, чем у их сверстников, не занимающихся фи​зическими упражнениями или не уделяющих им достаточного внимания. И наоборот, неправильно организованное физическое воспитание, несистематические, форсированные тренировки, натаскивание для достижения временных успехов оказывают отрицательное воздействие на нервную систему: часто вызывают перенапряжение нервны процессов, срыв высшей нервной деятельности, утомление, переутомление. состояние перетренированности.

Утомление и состояние перетренированности при занятиях спортом связаны с нарушением сложных процессов в двигательных и чувствительных областях центральной нервной системы. Это выражается 1 нарушении координации движений, в снижении скорости движений (быстроты реакции), уменьшении силы мышц, ослаблении или исчезновении сухожильных рефлексов, нарушении деятельности сердечно​сосудистой системы, дыхательного аппарата и др. Учителю необходи​мо знать простейшие методы исследования нервной системы и уметь оценивать полученные данные.

Наиболее простой и доступный метод — исследование статической координации. Это четырехступенчатое исследование характеризуется постепенно нарастающей трудностью выполнения. Ученик стоит без обуви, с закрытыми глазами. Ему предлагают четыре задания:

1) сдвинуть пятки и носки вместе, руки вытянуть вперед, пальцы развести. Стоять неподвижно 30 с., сохраняя равновесие;

2) поставить стопы на одной линии (пятка одной ноги касается нос​ка другой), руки вытянуть вперед. Стоять 30 с.;

3) стоя на левой ноге, приложить правую пятку к коленной чашечке левой ноги, руки вытянуть вперед, пальцы развести. Стоять 30 с.:

4) то же, но руки опущены вдоль туловища.

Чтобы исключить влияние случайных факторов, каждое задание уча​щийся повторяет дважды,

Такое исследование можно проводить также непосредственно до и после тренировочных занятий, прикидок или соревнований. Хорошо тре​нированные школьники обычно хорошо удерживают равновесие в пер​вой позе и удовлетворительно — во второй. Поэтому оценка статической координации должна основываться на результатах обследования в двух последних лозах. Если равновесие нарушается, то записывается время спокойного стояния (в секундах). Оценка производится по 5-балльной системе. При этом принимают во внимание степень устойчивости в тре​тьей и четвертой позах: стоит неподвижно, покачивается, пошатывается из стороны в сторону, сдвигает стопу, дрожание пальцев и век, длитель​ность сохранения равновесия. 1 балл -- поза удерживается менее 5 с., 2—от 5 до 10с., 3—от 11 до 15с., 4—от )6 до 20 с,, 5— от 21 до 30 с. (отличное состояние центральной нервной системы).

Эти оценки, естественно, ориентировочные. Они зависят от возра​ста и пола учащихся, состояния здоровья (в частности, нервной систе​мы), уровня общей физической подготовленности и других факторов. Поэтому шкалу оценки следует применять дифференцирование в за​висимости от данных, полученных в результате обследования отдель​ных групп занимающихся.

ПОКАЗАТЕЛИ ТРЕНИРОВАННОСТИ ПРИ МАКСИМАЛЬНЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАПРЯЖЕНИЯХ

Для определения уровня тренированности учащихся учителю необ​ходимо проводить специальные наблюдения, чтобы выявить влияние физических упражнений на организм и рост функциональных возмож​ностей. Важнейшими показателями, характеризующими состояние тре​нированности, являются повышение приспособляемости организма к физическим напряжениям и тесно связанное с этим развитие основ​ных физических качеств. Наряду с правильной техникой и обоснован​ной тактикой эти показатели в основном обеспечивают повышение спортивных результатов учащихся.

Для того чтобы по воздействию физической нагрузки судить о том, нарастает ли тренированность ученика, учитель проводит контрольные проверки на занятиях, более или менее стандартных по характеру уп​ражнений, величине и интенсивности нагрузки. Величину нагрузок в контрольных испытаниях определяет педагог совместно с школьным врачом. При этом во внимание принимаются: период (этап) трениров​ки. индивидуальный уровень общей физической подготовленности школьника, его спортивная квалификация (спортивный разряд), избран​ный вид спорта. Необходимо, чтобы величина и интенсивность нагруз​ки приближались к максимально возможным для данного ученика. На​пример, для проверки нарастания тренированности учащихся-гимнас​тов в течение года (или полугодия) целесообразно использовать утвержденную программу соревнований (кроме произвольных упраж​нений). Такой комплекс гимнастических упражнений легко повторить при последующих исследованиях, сохраняя те же плотность нагрузки, число повторений и интенсивность выполнения упражнений.

Каждому учителю важно знать такие методы исследования, которые в наибольшей мере способствуют определению и оценке основных дви​гательных качеств и уровня тренированности школьников. Для проведе​ния контрольных исследований педагог подбирает специальные упраж​нения. Самыми распространенными средствами проверки общей физи​ческой подготовленности являются упражнения на скорость, скоростную выносливость, общую выносливость и упражнения силового характера. Такой комплекс упражнений дает возможность наиболее полно и все​сторонне оценить уровень физической подготовленности школьников.

В качестве одного из показателей тренированности учитель может использовать результаты спортивных соревнований учащихся. Однако высокие спортивные достижения могут быть признаком хорошей тре​нированности лишь в том случае, если они устойчиво сохраняются на протяжении достаточно продолжительного времени.

Результаты контрольных испытаний и соревнований тщательно учи​тываются педагогом: без этого невозможна правильная оценка трени​рованности. Рост спортивных достижений учащихся должен сочетать​ся с улучшением их здоровья и основных функций организма. Для того чтобы контрольные испытания принесли наибольшую пользу, учитель проводит подсчет пульса и частоты дыхания, определяет массу тела и жизненную емкость легких до нагрузки, непосредственно после нее и в восстановительном периоде (через 30 мин и примерно через 20-24 ч). Большое практическое значение имеет опрос учащихся, во время которого педагог выявляет общее состояние школьника, его самочув​ствие. настроение, готовность к физической нагрузке, желание (или нежелание) выступать в прикидке или соревновании, наличие вялости. апатии, мышечных болей.

Результаты обследования юных спортсменов в восстановительном периоде учитель сопоставляет с данными их обследования до трени​ровочного занятия, прикидки или соревнования, а также с теми, кото​рые были получены им при проведении наблюдений непосредственно во время занятий, прикидок или соревнований. На основании такого сопоставления можно сделать вывод о степени воздействия занятий, о приспособляемости организма занимающихся к физическим напря​жениям, об уровне тренированности школьников и будущих спортив​ных достижениях.

2.4. Физическое развитие

Физическое развитие – естественный процесс изменения морфофункциональных свойств организма в течении индивидуальной жизни. Важнейшей характеристикой состояния здоровья ребенка является его физическое развитие, т. е. Размеры тела и темп роста. По латыни тело – somo поэтому этот раздел можно назвать соматика в отличии от моторики – характеристики двигательных возможностей. Мы придаем очень большое значение солсатическому развитию организма школьника так как от него зависит и физическое и психическое здоровье (См. Приложение №1).

                         Измерительные характеристики

Их всего 4 :

вес тела ( в кг )

длина тела ( в см)

окружность грудной клетки ( в см)

окружность талии ( в см)

Измерение всех этих показателей нужно проводить в те же дни, когда проводится тестирование двигательных возможностей.

                           Темп физического развития

Хорошо известно, что одни дети растут и развиваются быстрее, а другие медленнее и это не может быть хорошо или плохо. Важно, чтобы ребенок успешно прошел все жизненные этапы жизни развития и роста определенного уровня созревания. По традиции, заложенной еще с 19 века, оценка уровня физического развития – непременный компонент любого обследования состояния здоровья детей.

В 20 веке в Европе и Северной Америке было обнаружено весьма необычное явление: в течении полувека скорость физического развития детей увеличивалась, Дети развивались быстрее, чем их родители. Это явление названо Акселерация ( ускорение), и было детально изучено в 50-60 годах. Однако к 70 годам она замедлилась, а к 80 годам практически остановилась. Было выдвинуто множество гипотез и теорий, объясняющих акселерацию, но ни одна из них не получила всемирного признания. Хотя врачи не сомневаются, что плохие условия жизни, недостаточное питание, и ранний тяжелый труд препятствуют нормальному развитию ребенка. Вот почему гигиенисты сравнивают из года в год каждого ребенка со специальными оценочными таблицами, в результате чего делают одно из 5 возможных заключений об уровне физического развития:

низкий

ниже среднего

средний

выше среднего

высокий

Это позволяет выяснить является ли темп развития обычным, ускоренным или замедленным.

Физическое развитие может быть оценено как гармоничное, дисгармоничное и резко дисгармоничное.

                     Гармоничность физического развития

Гармоничным считается физическое развитие, при котором масса тела и окружность грудной клетки соответствуют длине тела. 

Дисгармоничным считается физическое развитие, при котором масса тела и окружность грудной клетки отстают от должных или превышают их за счет повышенного жироотложения.

Резко дисгармоничным считается физическое развитие, при котором масса тела и окружность грудной клетки значительно превышают должные или сильно отстают от них.

Однако одного заключения об уровне физического развития недостаточно. Бывают и другие явления дисгармоничности развития. Всякая дисгармоничность развития является предвестником надвигающегося нездоровья.

                                 Тип телосложения

Не только условия жизни, качество питания и другие внешние факторы влияют на физическое развитие человека, многое определяется наследственностью. У невысоких родителей вряд ли могут быть высокие дети. Широкие плечи – узкие плечи, удлиненная и бочкообразная грудная клетка, длинные и короткие конечности – все это признаки пропорций тела, передающиеся по наследству, и не вязанные с внешними причинами. Наследственные признаки невозможно изменить. Все эти признаки складывают некий интегральный образ жизни, который называют телосложением. Выделяют несколько типов телосложения, с которыми тесно связаны другие свойства организма. Различают 3 варианта заключений о телосложении каждого ребенка:

астено-торакальное

мышечное

дигестивное

Эти названия используются в антропологии. Эти типы отличаются не только строением тела, но и многими особенностями физиологии, психологическими особенностями и наклонностями к тому или иному виду деятельности. Эти сведения помогают учителям физической культуры лучше понимать индивидуальные особенности детей. Каждый человек должен знать свои врожденные особенности, чтобы правильно рассчитывать на свои силы в разных ситуациях.

                          Торакальный тип  телосложения

Для обладателей этого типа телосложения характерны сравнительно длинные кости, а мышцы не очень сильные. Однако это компенсируется высокой выносливостью. Этим людям следует придерживаться следующих правил поведения в жизни, включая спортивную тренировку:

не стоит браться за работу , требующую резких и очень интенсивных движений. Лучше растянуть ее во времени

Ваша медлительность мешает сразу схватывать ситуацию. Вам необходим ряд повторений, так как выработанный навык будет очень прочным

Вы предпочитаете ритмическую работу, так как это совпадает с вашими наклонностями

У вас очень большая поверхность легких. Вы можете часто простуживаться, если не будете закаливаться

Ваши органы чувства развиты лучше, особенно кожа

Вы не слишком чувствительны к стрессу, причем слабым местом может оказаться желудок

В выборе профессии ориентируйтесь на то, что вы по натуре стаер, человек предпочитающий стабильную работу

В выборе режима спортивной и оздоровительной тренировки ориентируйтесь на собственные предпочтения. Не ждите быстрых и явных результатов. Выбирайте виды спорта на выносливость(См. Приложение 3)

                       Мышечное (мезоморфное) телосложение

Поскольку ваш тип телосложения мышечный, ваши кости толсты и прочны, а мышцы очень сильны. Однако ваша конституция несет некоторые недостатки.

Смело беритесь за работу , требующую резких  интенсивных движений. Не растягивайте время, может не хватить выносливости

Вы медлительны в раздумьях, не сразу осознаете ситуацию. Двигательный навык вырабатывается быстро. Правильные тренировки помогут развить выносливость

Вы любите монотонную работу, так как это совпадает с вашими наклонностями

Питайтесь хорошо , так как ваши мышцы потребуют энергии.

Ваши органы чувств развиты нормально, у вас хорошая терморегуляция

Вы устойчивы к стрессу. Самым слабым местом будет сердце и сосуды.

В выборе режима спортивной и оздоровительной тренировки ориентируйтесь на собственные предпочтения. Все виды для вас хороши кроме марафонского бега.(См. Приложение №3)

                        Дигестивное (брохиморфное) телосложение

Поскольку ваш тип телосложения дигестивный, ваши кости широки. Мышцы сильны, но самая характерная черта – развитые внутренние органы.

смело беритесь за работу , требующую интенсивных усилий. У вас нехватка выносливости, не растягивайте время.

Вы быстры в движениях ,но медлительны  раздумьях. Двигательный навык у вас вырабатывается довольно медленно, но прочно. Резкие движения причина радикулита и остеохондроза.

Делайте работу в быстром темпе, а потом дайте себе отдохнуть

В выборе профессии ориентируйтесь на то, что вы человек импульсивный, спринтер и к тому же ленивы.

В выборе режима спортивной тренировки ориентируйтесь на собственные предпочтения, но для вас лучше тяжелая атлетика, метание или борьба.

Двигательные возможности детей одного возраста, не принадлежащих к разным типам конституции также отличаются. Они тесно связаны с особенностями строения тела и мышц. Поэтому и оценивать результаты двигательных тестов с учетом типа конституции.(См. Приложение №3)

2.5. Моторика

Одна из главных функций моторики – контроль над развитием двигательной сферы учащихся. При этом наряду с информацией об уровне двигательной подготовленности, результаты двигательных тестов дают нам также необходимые сведения, чтобы оценить состояние физического здоровья мальчиков и девочек, прошедших тестирование.

                                 Двигательные тесты

Двигательные тесты представляют собой известные каждому учителю упражнения, которые чаще всего используются в качестве контрольных испытаний. Этот выбор тестовых упражнений не случаен, так как он максимально приближен к школьной программе, однако применение других тестов возможно, если этого желает учитель.

                              Обязательные упражнения

В серию входят всего 6 двигательных тестов – заданий, позволяющих  характеризовать одно из важнейших двигательных качеств:

бег на спринтерские дистанции ( быстрота)

челночный бег ( ловкость)

бег на длинную дистанцию с максимальной скоростью ( выносливость)

прыжок в длину с места ( скоростно-силовые )

подтягивание на перекладине ( сила)

наклон вперед из положения сидя ( гибкость)

Для этих тестов даны возрастно-половые нормативы для детей 7-17 лет, что позволяет оценивать уровень результатов учеников по каждому тесту в отдельности и по всему комплексу тестов в целом. Они используются в программе для оценки двигательного возраста, энергетического профиля и интегральной оценки двигательных возможностей. В нашей школе в качестве спринтерской дистанции проводим бег на 30 м, 60 и 100 метров. Бег на 1000м, 2000м(дев) и 3000м (мал.) 

                          Дополнительные тесты

Кроме минимального набора тестовых упражнений еще есть и дополнительные из  числа наиболее употребляемых в школе. В их числе:

сгибание и разгибание рук

поднимание туловища из положения лежа на спине

вис на согнутых руках

в качестве примеров для этих тестов в Приложении №2 даны типологические нормативы для юношей 16-17 лет и девушек 16-17 лет.

                        Оценка результатов тестирования

После того как мы получили результаты тестирования, мы выставляем оценку. Средние показатели соответствуют оценке «3», выше среднего –«4», высокий – «5», а результаты ниже среднего – «2».Это объективная оценка результатов, достигнутых каждым учеником, в сравнении с популяционной средней нормой. Однако это еще не оценка успеваемости или двигательной подготовленности.

                              Дисгармоничность

Дисгармоничность двигательной подготовленности вовсе не всегда означает что-то плохое. Напротив, это может быть проявлением таланта в том или ином виде двигательной активности. Если общий уровень результатов высок, но отмечена дисгармоничность – это можно рассматривать как признак особых способностей к какому-то виду спорта. Другое дело, если общий уровень результатов низок, да при этом и дисгармоничен – это служит явным признаком нарушений в физическом развитии ученика. Однако более точный прогноз может дать оценка двигательного возраста. Понятие о двигательном возрасте пока еще мало применяется на практике. 

 Суть проблемы состоит в следующем. Рост и развитие ребенка происходит не в случайном, а в строго организованном порядке, в соответствии с биологическим созреванием нервной системы и самих скелетных мышц. Каждому возрасту соответствуют свои двигательные возможности, если ребенок развивается нормально. Но бывают двигательные вундеркинды, которые развиваются очень быстро, и уже в самом младшем возрасте способны выполнять достаточно сложные движения, В школьном возрасте структура движений уже во многом отработана и главное направление развитие – увеличение работоспособности. Так, если двигательный возраст опережает календарный, то ученик как бы старше своего возраста по физическим возможностям. Норма и есть норма, то есть соответствие наиболее часто встречающемуся темпу двигательного развития. Отставание двигательного развития – не обязательно плохо, это может быть проявлением врожденных индивидуальных способностей. Следует иметь в виду, что именно из медленно развивающихся детей чаще вырастают наиболее яркие индивидуальности, в том числе – талантливые спортсмены.

                                 Интегральная оценка

Интегральная оценка это сложный компонент, во-первых, принадлежность к тому или иному типу конституции. Во-вторых, ореальный уровень двигательной подготовленности. В- третьих, успеваемость по предмету физическая культура.

                         Интегральные оценки двигательной            

                           подготовленности и успеваемости

Двигательные возможности ученика характеризуются несколькими показателями. Это уровень достигнутых результатов в каждом из двигательном тестов, средний балл по тестам, итоговая оценка. Смысл и назначение их различны. 

Обычно в теории и методике физического воспитания под двигательной подготовленностью формально понимают те результаты, которые ученик показал в процессе тестирования. Если от рождения ребенок обладает соответствующими задатками, силен и хорошо физически развит, он без труда справляется с любыми тестовыми заданиями. Он способен на гораздо большее, и если уж говорить о его подготовленности, то она как раз оставляет желать лучшего. А другой – хилый, ничего у него само собой не получается, ему с большим трудом даются любые двигательные задачи, но он целеустремлен, старателен, и хотя результаты невысоки – подготовленность для него может быть высокой. Иными словами, в таких случаях нужен дифференцированный подход к оценке.

 С учетом индивидуальных свойств ученика программа предложит учителю поставить ему  соответствующую оценку по физкультуре. Оценка уровня достигнутых результатов в каждом тесте выставляется на основании сравнения его с конституциональным возрастным нормативам. Затем оценки отдельных тестов усредняется по всему комплексу тестов – это средний бал за этопное обследование. Учет индивидуальных особенностей учащегося позволяет прогнозировать его возможности в двигательных тестах в перспективе на год.

Иначе говоря, выставляет ученику интегральную оценку успеваемости на основе двух показателей:

уровень двигательной подготовленности с учетом конституции

сдвиг в результатах по сравнению с предыдущим тестированием

Если данное тестирование – первое то, сдвиг оценен быть не может, Но при каждом последующем тестировании, будут учитываться. Если выросли показатели ,то балл прибавляется за старание. Если динамика соответствует возрастным закономерностям развития двигательных возможностей – балл не прибавляется, а если она отрицательна- то балл вычитается. Так осуществляется оценка трудолюбия и целеустремленности учащихся в их физическом совершенствовании.

III. Реализация индивидуального подхода при занятиях в типологических группах.

Современные школьные программы стали гораздо более сложными и насыщенными, а здоровье детей из-за социальных и экономических причин заметно ухудшилось. На фоне возникающих перегрузок детей и подростков повышается роль уроков физической культуры. Физические упражнения не просто являются средством активного отдыха и переключают человека на другой род деятельности, но укрепляют здоровье. Для многих детей уроки физкультуры стали неинтересны , а значит не эффективны. Естественный выход из этой ситуации заключается в индивидуальном подходе, при котором учитель будет больше уделять внимания к каждому ученику. Стандартным остались половозрастные нормативы, а индивидуальным представляется лишь способ их достижения. Другой путь в учете индивидуальных особенностей морфофункциональной конституции. Чтобы сравнить эффективность разных методов тренировки- стандартного и трех индивидуальных, в течение одного учебного года проводилось специальное исследования.

Наиболее традиционный стандартно-нормативный метод, взятый за основу для сравнения. Его суть состоит в том, что в качестве модельных характеристик для группы, занимающихся используется стандартные популяционные нормативы. Действия педагога направлены на то, чтобы максимально больше число занимающихся в результате тренировки показывало результаты, укладывающийся в этот стандартный норматив. Перед учителем стоит задача полного подтягивания к заданному уровню уч-ся ( тесты челябинские, президентские, мэра) . С точки зрения анализа механизмов физиологической адаптации, активизирующихся при использовании этого метода можно считать это воздействие комбинированным. Этот метод широко используется во всем мире. В таблице этот метод использован в качестве контрольного при сравнении с другими. Поэтому эффективность его, расчитаная как отношение процентного прироста результатов комплекса двигательных тестов за 1 учебный год к такому же приросту в контроле составляют второй метод – индивидуально-нормативный. Его суть состоит в том, что для каждого занимающегося персонально рассчитываются нормативы выполнения каждого двигательного задания, и именно достижение этих индивидуальных нормативов становится целью работы педагога. Такая степень детализации позволяет достичь высоких результатов в спорте.

Этот метод виден на примере юношей 10 классов, где акцент ставится на развитие скоростно-силовых качеств. В процессе у них определяли их максимальные возможности трех основных групп мышц:

плечевого пояса и рук

тазового пояса и ног

мышц туловища

затем для каждого из них определяли структуру двигательной подготовленности. Затем рассчитывали объем и интенсивность нагрузки для тренировки отстающих групп мышц, проводили соответствующий цикл тренировки, что обеспечивало требуемый эффект. Особенностью этого метода – направленность воздействия на локальные, отстающие группы мышц. Такой способ дозирования нагрузки – индивидуально –алгоритмический. Эффективность этого метода составляет всего 1,16 из-за трудоемкости.

Третий метод – типологически- нормативный. Его особенностью является целенаправленное воздействие на то физическое качество, которое более всего отстает от средне популяционного норматива в самотипической группе. Ориентиром, как и в 1 методе являются нормативы, но педагогическое воздействие, т. е. режим тренировки подбирается исходя из типологических особенностей. Для представителей астено-торакального типа нагрузки подбираются на развитие аноэробных возможностей. Для представителей дигестивного типа используются аэробные нагрузки. Мышечный тип получает нагрузки смешанного типа. Поскольку нагрузки, предлагаемые занимающимся трудны, уровень тренировочной деятельности в занятиях умеренный. Это обуславливает его эффективность до 2,15.

Четвертый тип – типо-специфический, основанный на том, что каждому типу телосложения предлагаются те нагрузки, которые наиболее соответствуют врожденным задаткам занимающихся. Это особенно важно в занятиях со школьниками. Конституция человека не может быть изменена без ущерба здоровью. Это означает, что пытаться выйти за границы природных возможностей опасно, для каждого человека существует индивидуальная норма. Благодаря использованию этого метода удается задавать высокий уровень тренировочной нагрузки. Механизм физиологической адаптации – глобальный специфический, так как воздействие направлено на специфически наиболее развитые функции,. Эффективность этого метода оказалась наиболее высокой –2,39.

Таким образом задача индивидуализации обучения и физического совершенствования обретает конкретный путь разрешения:

Необходимо наиболее точно идентифицировать типологическую принадлежность человека и все дальнейшие воздействия производить с учетом его конституционально-типологических возможностей.

Педагогические наблюдения позволили выделить, что уч-ся астено-торакального типа любят медленный, но продолжительный бег и прыжковые упражнения. Школьники мышечного телосложения предпочитают скоростно-силовую работу, силовые упражнения также выполняют охотно и достаточно эффективно. Представители дигестивного типа без особого интереса выполняют легкоатлетические задания, силовые упражнения они выполняют лучше, чем другие.

Для реализации любой типоспецифичной методики в основном применяют групповой (индивудуально-групповой) способ проведения занятий. Каждую группу составляют из школьников одного типа конституции. Под общим руководством учителя работой каждого отделения руководит командир отделения(кто-либо из наиболее подготовленных учащихся). Учитель   находится в том  отделении, которое выполняет самое сложное задание. Однако  он время от времени подходит и к другим  отделениям, проверяя их работу. Использует также индивидуальный способ организации деятельности учащихся. В обоих случаях  широко применяет метод групповой тренировки.

Учитель разделяет любую одновозрастную группу учащихся одного пола на три топологические подгруппы. Например, для формирования подгрупп  можно выбрать учащихся параллельных классов, тогда численность учеников в каждой подгруппе будет соизмерима с обычным размером учебной группы. Более того, для каждой из подгрупп разрабатывается отдельная структура тренировочного микроцикла, рекомендующая соотношение объёмов нагрузок разного характера, а также для каждого вида нагрузки – интенсивность (по пульсу), продолжительность, число повторений, интервалы отдыха.(Смотреть Приложение № 5 , где приведены примеры для трех групп юношей 10го класса: 1- - астено-торакального и близких к нему смешанных; 2 – мышечного типа; 3 – дигестивного типа и близких к нему.)

Заключение

Приведенные теоретические и практические соображения позволяет предположить, что рациональная технология оздоровления на основе учета синтетической конституции должна представлять собой ступенчатую процедуру, первый этап которой – идентификация типологической принадлежности человека. При этом комплексная оценка физического состояния будет учитывать: 1. Тип нейрофизического статуса

результаты интерпретации тестов двигательной подготовленности для выявленного типа конституции.

При этом признаки, характеризующие психофизические кондиции человека могут быть двух видов:

консервативные

лабильные.

Только признаки 1 группы могут быть использованы для диагностики конституционального типа. Различие между представителями разных конституциональных типов в базовых свойствах должны привести к различиям в структуре двигательных возможностей и в динамике адаптивных перестроек под воздействием стандартного тренировочного режима. Вероятно, что наибольший тренировочный эффект может быть достигнут при применении типоспецифичной физической тренировки.

Эта гипотеза нуждается в экспериментальной проверке и определении качественных и количественных характеристик, на базе которых могут быть разработаны алгоритмы идентификации типа, оценки состояния и выработке индивидуальных рекомендаций по его коррекции.

Результаты этой работы являются перспективой для дальнейших индивидуальных подходов. Работа написана в режиме эксперимента для дальнейшего исследования методов индивидуального подхода.
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ПРИЛОЖЕНИЕ №1

Таблица № 1

Среднестатистические параметры физического развития школьников

	Признаки
	Возраст, лет
	ЮНОШИ
	ДЕВУШКИ

	
	
	от
	до
	от
	до

	Длина тела,   

см
	16
	170,3
	177,7
	158,9
	165,7

	
	17
	172,8
	181,3
	158,3
	166,6

	Масса  тела,

кг
	16
	57,06
	67,34
	50,60
	61,42

	
	17
	60,86
	72,58
	50,86
	62,58

	Окружность грудной клетки, см
	16
	81,2
	88,5
	76,3
	82,6

	
	17
	84,3
	91,7
	77,5
	83,6


ТАБЛИЦА №2

ВАРИАНТЫ  БЕГОВЫХ  ТЕСТОВ  НА  КОРОТКИЕ И  ДЛИННЫЕ  ДИСТАНЦИИ.

	КЛАСС
	
ЮНОШИ
	
ДЕВУШКИ

	10
	30м

1000м
	60м

2000м

 
	100м

3000м
	30м
	60м

1000м
	100м

2000м

	11
	30м

1000м
	60м

2000м
	100м

3000м
	30м
	60м

1000м
	100м

2000м

	10-11  кл.
	4*9м
	Прыжки в длину с места.
	Подтягивания на высокой перекладине, гибкость.
	4*9м
	Подтягивания на низкой перекладине, гибкость.
	Прыжки в длину с места.


ТАБЛИЦА№3

НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  16-ЛЕТНИХ  ЮНОШЕЙ  ТОРАКАЛЬНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ.

	ТЕСТЫ
	
   ОЦЕНКА

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<13
	13-14
	15-19
	20-21
	>21

	Количество  подтягиваний,  раз.
	<4
	4-5
	6-9
	10-11
	>11

	Поднимания  туловища,  раз
	<30
	30-34
	35-42
	43-47
	>47

	Прыжок  в  длину,  см.
	<196
	196-208
	209-231
	232-244
	>244

	Гибкость,см .
	<-2
	-2-2
	3-12
	13-18
	>18

	Быстрота  реакции,см .
	>20
	20-19
	18-14
	13-12
	<12


НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  17-ЛЕТНИХ  ЮНОШЕЙ  ТОРАКАЛЬНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ

.

	ТЕСТЫ
	
ОЦЕНКА

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<12
	12-14
	15-19
	20-22
	>22

	Количество  подтягиваний,  раз.
	<5
	5-6
	7-9
	10-12
	>12

	Поднимание  туловища,  раз
	<31
	31-35
	36-43
	44-48
	>48

	Прыжок  в  длину, см.
	<197
	197-208
	209-229
	230-241
	>241

	Гибкость,  см.
	<1
	1-4
	5-12
	13-16
	>16

	Быстрота  реакции,  см.
	>22
	22-21
	20-15
	14-13
	<13


НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  16-ЛЕТНИХ  ЮНОШЕЙ  МЫШЕЧНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ.

	ТЕСТЫ
	
ОЦЕНКИ

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<16
	16-17
	18-23
	24-25
	>25

	Количество  подтягиваний,  раз
	<7
	7-9
	10-12
	13-14
	>14

	Поднимания  туловища,раз.
	<35
	35-40
	41-47
	48-53
	>53

	Прыжок  в  длинну,  см.
	<204
	204-215
	216-236
	237-248
	>248

	Гибкость,  см.
	<2
	2-5
	6-12
	13-17
	>17

	Быстрота  реакции,см.
	>21
	21-20
	19-14
	13-12
	<12


НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  17-ЛЕТНИХ   ЮНОШЕЙ  МЫШЕЧНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ.

	ТЕСТЫ
	
ОЦЕНКА

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<16
	16-17
	18-23
	24-25
	>25

	Количество  подтягиваний , раз
	<7
	7-9
	10-12
	13-14
	>14

	Поднимание

 туловища , см
	<35
	35-40
	41-47
	48-53
	>53

	Прыжок  в длину ,см
	<204
	204-215
	216-236
	237-248
	>248

	Быстрота  реакции ,см
	>21
	21-20
	19-14
	13-12
	<12

	Гибкость , см
	<2
	2-5
	6-12
	13-17
	>17


НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  16-ЛЕТНИХ  ЮНОШЕЙ  ДИГЕСТИВНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ.


	ТЕСТЫ
	
    ОЦЕНКА

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<11
	11-12
	13-17
	18-19
	<19

	Количество  поджтягиваний, раз
	0
	1
	2-4
	5-6
	>6

	Поднимания  туловища,  раз.
	<28
	28-32
	33-40
	41-45
	>45

	Прыжок  в  длину, см.
	<179
	179-191
	192-214
	215-227
	>227

	Гибкость, см.
	0
	0-5
	6-14
	15-20
	>20

	Быстрота  реакции, см.
	>22
	21-22
	20-17
	16-15
	<15


НОРМАТИВЫ  ДЛЯ  17-ЛЕТНИХ  ЮНОШЕЙ  ДИГЕСТИВНОГО  ТИПА  ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ.


	ТЕСТЫ
	
    ОЦЕНКА

	
	1
	2
	3
	4
	5

	Количество  отжиманий  за  15  сек.
	<13
	13-15
	16-20
	21-23
	<23

	Количество  поджтягиваний, раз
	<2
	2-3
	4-8
	9-10
	>10

	Поднимания  туловища,  раз.
	<33
	33-37
	38-45
	46-50
	>50

	Прыжок  в  длину, см.
	<187
	187-198
	199-219
	220-231
	>231

	Гибкость, см.
	<4
	4-7
	8-16
	17-20
	>20

	Быстрота  реакции, см.
	>22
	21-20
	19-17
	16-15
	<20


Таблица №4 

Методы оздоровительной физической тренировки

	Характеристики методов
	Сопоставляемые методы физической тренировки

	
	1
	2
	3
	4

	Методы педагогического воздействия 
	Стандартно-норматив-ный
	Индивиду-ально-нор-мативный 
	Типологически- норма-тивный
	Типо- специ-фический

	Направленность воздействия 
	Комплекс-ноеразвитие 
	«Отстаю-щие» груп-пы мышц 
	«Отстаю-щие» двига-тельные качества
	«Опережаю-щие» двига-тельные качества 

	Способ дозирования нагрузки 
	Стандарт-ный поло-возрастной 
	Индивиду-ально-алго-ритмически
	Типоспеци-фичный 
	Типоспеци-фичный

	Уровень трениро-вочной нагрузки
	Умеренный
	Умеренный
	Умеренный 
	Высокий

	Механизм физиологической адаптации
	Комбинированный
	Локальный неспецифический
	Глобальный

неспецифический
	Глобальный 

спецефический

	Эффективность метода
	1,0
	1,16
	2,15
	2,39


Таблица № 5 

	Рекомендуемая структура тренировочного микроцикла для юношей 1-ой подгруппы

	Вид нагрузки
	Интенсивно-сть нагрузки  по пульсу
	Продолжите-льность одно-го упражне-ния , мин. 
	Число пов-торений (подходов)
	Интервал отдыха , мин.
	Соотношение объ-емов наг-рузок,%

	Циклическая аэробная 
	160
	6-12
	1
	3-4
	30

	Циклическая анаэробная 
	175
	2-4
	1
	3-5
	15

	Циклическая скоростная 
	160
	0,5-1
	1-2
	1,5-2
	10

	Ациклическая
	140
	0,5
	5-7
	1-2
	10

	Силовая локальная
	160
	1-2
	3-6
	0,5-1
	10

	Силовая глобальная 
	170
	0,5-1,5
	2-4
	2-5
	10

	Подвижные игры
	180
	5-10
	1
	3-5
	15


Структура тренировочного цикла для юношей астено-торакального типа и близких к нему смешанных .

Рекомендуемая структура тренировочного микроцикла для юношей дигестивного типа и близких к

нему

Вид нагрузки

Интенсивность нагрузки по пульсу

Продолжитель

ность одного упражнения , мин. 

Число пов-торений (подходов)

Интервал отдыха , мин.

Соотношение

объема нагрузок , %

	

	Циклическая аэробная 
	160
	6-12
	1
	3-4
	20

	Циклическая анаэробная
	175
	2-4
	1
	3-5
	15

	Циклическая скоростная 
	160
	0,5-1
	1-2
	1,5-2
	10

	Ациклическая
	140
	0,5
	5-7
	1-2
	15

	Силовая локальная 
	160
	1-2
	3-6
	0,5-1
	15

	Силовая глобальная 
	170
	0,5-1,5
	2-4
	2-5
	10

	Подвижные игры
	180
	5-10
	1
	3-5
	15


	Рекомендуемая структура тренировочного микроцикла для юношей мышечного типа

	Вид нагрузки
	Интенсив-ность наг-рузки по пульсу
	Продолжительность одного упражнения, мин.
	Число пов-торений (подходов)
	Интервал отдыха, мин.
	Соотношение объ-емов наг-рузок,%

	Циклическая аэробная 
	160
	6-12
	1
	3-4
	20

	Циклическая анаэробная 
	175
	2-4
	1
	3-5
	15

	Циклическая скоростная 
	160
	0,5-1
	1-2
	1,5-2
	10

	Ациклическая
	140
	0,5
	5-7
	1-2
	10

	Силовая локальная 
	160
	1-2
	3-6
	0,5-1
	15

	Силовая глобальная 
	170
	0,5-1,5
	2-4
	2-5
	15

	Подвижные игры
	180
	5-10
	1
	3-5
	15


